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中国青少年研究中心少年儿童研究
所所长孙宏艳指出， 如果一个孩子睡不
好，身体就无法获得充分休息，不仅会影
响孩子的学习进度和身体健康，还会对成
年以后有影响。睡眠障碍之所以影响身体
健康，关键原因是孩子们在夜间无法进入
深度睡眠，睡眠质量不高。这样，少年儿童
在白天上学时常常打盹儿，甚至出现语言
缺陷，食欲下降、吞咽困难等问题。还有些
儿童患有多动症、强迫症、抑郁等疾病，也
往往和睡不好有密切关系。

湖南省晚安家居睡眠产品研发员负
责人何铁桥提醒说， 鉴于睡眠障碍的危
害，父母们要高度关注孩子的睡眠状况。除

让孩子加强体育锻炼，增强体质外，父母要
经常观察孩子的睡眠状况， 看孩子是否存
在打呼噜、磨牙、盗汗、尿床、早晨起不来
等。 如果发现这些症状就要检查一下可能
影响小孩进入深度睡眠的一些隐形因素：

1、睡眠环境是否良好？ 空间内的噪音
太大、空气质量不好及甲醛含量超标等原
因都有可能造成睡眠质量下降。

2、寝具是否合适？ 过软或过硬的床垫
可能造成承托力度和面积的不合适，让孩
子没办法舒适的入睡，枕头的高低、被子的
厚薄、材质都会对睡眠造成一定的影响。 必
要时家长应带孩子去医院检查一下， 不要
当成小事。 谢丹 张杰

我们一生之中有三分之一的时间是在床上度过的。所以，选购床垫时，应
该多加考虑，事先了解，细致研究，这一点至关重要。 卧室内最重要的元素必
定是床，投资一张可以提供完美支撑和极致舒适的床垫，确保夜夜舒适睡眠。
以下是湖南省晚安家居床垫产品研发部提供的床垫选购指南。

床垫的保养需要使用者的细心呵
护，才能延长使用寿命，保养工作可以
从以下方面着手：

1、定期调整方向 新购床垫开始使
用时，第一年需每隔三个月做前后方向和
上下面的翻转动作，让床垫每一部分受力
均匀，增加床垫使用年限。 布袋独立弹簧
乳胶床垫等高档床垫可以不用翻转。

2、 正常轻微凹痕现象 床垫使用
后，会顺应人体曲线，若因此出现轻微
人体凹痕，是床垫的正常现象，表示床
垫可以提供您身体舒适的照顾，而不是
制造上的瑕疵。

3、保持床垫使用处所空气流通 使
用前去掉塑料包装薄膜，使床垫处在一

个透气状态。 为确保床垫内材不受潮，
并增加床垫的舒适度，避免通气孔被堵
死，延长其使用寿命。

4、避免在床垫上做定点式重压 避
免在床垫上站立或做单点跳跃等高难
度动作， 因为此举将使床垫受力不均，
同时也应避免长期坐在边缘。

5、勿使用水清洗床垫 遇有液体倾
倒而渗透到床垫里层， 请勿用水清洗，
应立即用吸湿性强的抹布用力挤至吸
取后，再使用吹风机冷温风（严禁用热
风）或电风扇吹干即可。

6、使用保洁防护垫 为确保床垫的
卫生度，在包覆床单前，先覆盖保洁防
护垫。

科学家们研究发现健康人能忍受饥
饿长达 3 星期之久， 但只要缺觉 3 昼
夜， 人就会变得坐立不安、 情绪波动、
记忆力减退、 判断力下降， 甚至出现错
觉和幻觉， 以致难以坚持日常生活中的
活动。

3 月 21 日是世界睡眠日， 今年关注
的睡眠日主题是： “每日多睡一小时。”

“国际睡眠日” 的目的就是要引起人
们对睡眠重要性和睡眠质量的关注， 提
醒我们要关注睡眠健康及质量， 关注睡
眠质量就是关注生活质量。

据湖南省晚安家居实业有限公司市
场总监粟总介绍说， 将睡眠简单地看作
是节省能量的手段是错误的， 睡眠实际
上不能节省能量， 而是给予人必须的一
种“睡眠营养”， 一般来说， 成人需要
的睡眠营养是 6-9 小时不等， 而处于生

长发育期的中小学生更需要有充足的睡
眠,应当保证小学生每天有 10 小时睡眠
时间,中学生每天要有 9 小时睡眠时间,
这样才能促进他们的身心健康。 但是，
除了睡眠时间以外， 更根本的问题取决
于当夜的睡眠品质。

晚安家居负责人指出： 通过延长 1
小时的时间概念， 实现对儿童尤其是中
小学生和白领人群的睡眠品质的关注。

“多睡一小时” 活动的本质不是时间的
延长， 而是睡眠质量的提高， 通过改善
睡眠环境、 使用合适的睡眠产品、 改变
不良的生活习惯来提高人们的睡眠品
质， 延长夜晚深睡眠的时间， 实现同样
的睡眠时间里， 把睡眠品质和睡眠营养
提高一小时， 从而实现睡眠总量不需要
那么长时间也能达到“够” 的健康睡眠
目标。
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晚安睡眠专家教您选床垫

晚安家居邀您：

晚安家居热烈祝贺大众卫生报改版成功！
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链接： 晚安家居是一家专业致力于打造睡眠产品的国内大型家具生产企业，已
潜心睡眠系统研发生产 27 年，产品出口美、日、澳等发达国家，生产工艺及设备世界领
先，产品品质在全球都获得崇高声誉。 晚安家居依据人体工程学和不同人群睡眠特点所
打造的科学健康睡眠产品，从根本上解决了其他睡眠产品“千人一床”，“削足适履”的痼
疾，无论是老人、小孩还是中青年，都能在晚安找到适合自己体型和睡眠要求的产品。 例
如依据人体重心不同所设计的“床垫分区支撑系统”、能让同床伴侣翻身互不干扰的“独
立袋装筒形弹簧”、能自由组合、按需搭配的“多层功能垫”等等无不是晚安在行业中率先
采用的新型睡眠科技。 选择“晚安”，多睡一小时，让我们从此每晚安眠！

1、 实现人体的最佳支撑 一张适合
自己的好床垫，可以在人体侧睡的时候支
撑全身的各个点位， 使脊柱保持水平，要
特别注意肩部，臀部和下背部等身体最重
的部分得到合适的支撑力度。

2、清新透气 人体在睡眠时，会排出
大量的水分，如果床垫面料及内部结构不
够透气， 会导致水分在内部弹簧附着，导
致生锈。因为细菌等大量废物的长时间聚
集，在使用 5到 10年后，床垫的重量会增
加 10Kg以上。

3、环保无毒 人体和床垫会长时间
的直接接触，若有黑心棉等物质或面料的
甲醛等有害物质含量等超标，必然会对人
体产生巨大的不良影响。

4、结构牢固稳定 弹簧的结构，填充
物的质量，钢丝的粗细，弹簧圈的数量，单
个弹簧的高度，弹簧圈的连接方式及弹簧
的覆盖率，都会影响床垫的质量，通常而
言，弹簧覆盖率越高，就越硬实，更平整，
不易塌陷变形。独立袋装弹簧还可以最大
限度减少翻身对伴侣产生的干扰。

1、床垫的规格 床垫的大小要根据
您的具体情况，如果两人合睡一张床，最
好在空间允许的情况下选择较宽的床
垫，以免伴侣翻身时干扰到您，同时还要
考虑身高、体重和体型。 一般而言，床垫
的长度比身高稍长 10-15cm 为宜， 体重
越重，床垫的硬度需更加硬实。

2、 价格范围 床垫的价格从几百元
到数万元不等。 最好是将您的睡床当做
一项最少耗时 10年的投资考虑。 便宜的

床垫可能不如贵的床垫经久耐用。 所以
一定要在经济条件允许的情况下购买品
质更加过关的床垫。

3、 舒适与否， 一试便知 选购床垫
时， 请不要因为觉得麻烦和尴尬而不愿
意多花时间体验试躺，在不同的床垫上躺
躺试一试，找出最适合自己的床垫。软硬合
适的测试方式：平躺于床垫上，以手伸入腰
部，感觉伸入困难的，可能床垫过软；反之，
腰和床垫间空隙很大，则可能床垫过硬。

床垫的保养诀窍

如何选购合适的床垫

好床垫的几项重要特征


